
〈
健
康
寿
命
※
〉
と
い
う
言
葉
が
あ
り

ま
す
。
日
本
人
の
健
康
寿
命
は
男
性

72
歳
、
女
性
74
歳
で
、
平
均
寿
命
の

男
性
80
歳
、
女
性
87
歳
ま
で
8
歳
以

上
の
ひ
ら
き
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
ひ

ら
き
を
な
く
し
、
す
こ
や
か
に
暮
ら

す
こ
と
が
理
想
と
い
え
ま
す
。

　
年
を
重
ね
て
も
健
康
的
に
暮
ら
す

に
は
、
転
倒
し
な
い
こ
と
が
大
き
な

ポ
イ
ン
ト
と
い
え
ま
す
。

　
転
倒
理
由
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、

な
か
で
も
筋
力
・
バ
ラ
ン
ス
力
の
低

下
や
反
射
神
経
の
低
下
が
考
え
ら
れ
、

と
く
に
後
者
は
転
倒
へ
の
影
響
が
大

き
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
加
齢
と
と
も
に
、
身
体
の
反
応
が

鈍に
ぶ
く
な
り
、
加
え
て
骨
粗
し
ょ
う
症

に
よ
り
骨
が
弱
く
な
る
と
、
倒
れ
た

衝
撃
で
骨
折
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

反
射
神
経
と
骨
そ
の
も
の
を
鍛き
た
え
る

た
め
に
も
運
動
を
ム
リ
の
な
い
範
囲

で
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
運
動
に
加
え
て
バ
ラ
ン
ス

の
よ
い
食
事
を
心
が
け
る
こ
と
が
骨

を
丈
夫
に
し
、
転
倒
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
。
自
分
に
合
っ
た
運
動
や
食

事
の
と
り
方
な
ど
、
気
に
な
る
こ
と

は
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

※
健
康
寿
命
―
2
0
0
0
年
に
W
H
O
（
世
界
保

健
機
関
）
が
提
唱
し
た
健
康
に
生
活
で
き
る
期
間

の
こ
と

ういとりとは――　
富山弁の“うい”（つらい、苦
しい）をとるという意味です。

地域のみなさんの心と体の“憂
う
い”を“取

と
る”まちなか医療情報紙

特集　高齢者の転倒・予防
～筋力・バランス力をｕｐし健康寿命をのばしましょう！～

昔
と
く
ら
べ
る
と
身
体
が
思
う
よ
う
に
動
か
な
く
な
っ
た
と
感
じ
る
方
が

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
高
齢
に
な
る
と
転
倒
・
骨
折
リ
ス
ク
が
増
し
、

骨
折
す
る
と
介
護
が
必
要
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
健
康
的
な
生
活
を
送
る
た
め
の
秘
訣
を

い
と
う
整
形
外
科
ク
リ
ニッ
ク
の
伊
藤
貴
明
院
長
（
富
山
市
神
通
本
町
）
に

教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

健
康
寿
命
を
の
ば
す
こ
と
が

す
こ
や
か
に
暮
ら
す
秘
訣
！

筋
力
ア
ッ
プ
で
転
倒
防
止

＆
健
康
寿
命
も
ア
ッ
プ

運
動
プ
ラ
ス
食
生
活
に
も

気
を
配
り
ま
し
ょ
う
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〈診療時間〉
9:00～12:30、14:00～18:00
（金曜は9:00～12:00）
金曜・土曜は午前診療のみ

〈休診日〉
日曜・祝日・年末年始
富山市神通本町1丁目10－20　アクトビル
TEL.076－464－6725

いとう整形外科クリニック
伊藤貴明院長
（いとう・たかあき）

いとう整形外科クリ
ニック院長。
金沢大学医学部卒
業。金沢大学附属病
院等にて勤務。富山
県済生会富山病院整
形外科部長を経て
2018年開業。整形
外科専門医。医学博
士。

片
足
立
ち
の
体
操

4

総曲輪地区●越前町、西町
星井町地区●中野新町、太田口通り、星井町、山王町、西中野本町、
　　　　　　西中野町
五番町地区●上本町、五番町、南新町、古鍛治町、南田町、梅沢町
西田地方地区●花園町、千石町、西田地方町、磯部町、長柄町
堀川地区●東中野町、大泉町

配布エリア地域のみなさんの
心と体の“憂い”を“取る”
まちなか医療情報紙
ういとり
発行
特定医療法人財団博仁会　
横田病院
〒939-8085　
富山市中野新町1-1-11　
tel076-425-2800

【日時】平成30年12月6日（木）　
　　　午後2：００～3：００

【場所】横田病院1階待合ロビー
【講師】横田病院リハビリスタッフ
※事前申し込みは必要ありません。
当日、会場まで直接お越しください。
（動きやすい服装でお越しください）

【駐車場】当院の駐車場をご利用ください
【問い合わせ】横田病院　総務課　
０７６－４２５－２８００（代表）

第7回地域ういとり公開講座
どこでもできる転倒予防体操

13：30より骨量測定（無料）コーナー設置

気軽に
ご参加ください♪

効果  片足立ちの時間が増えることで支える側の足が安定します。歩いて
いるときのふらつきが少なくなります

イスの背をもったまま片足を持ち上げます。反対側の足も同じように行いましょう。手を離せる
場合は離してみましょう。

② ①
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転
倒
予
防
に
は
筋
力
と

バ
ラ
ン
ス
力
ア
ッ
プ
が
大
切
で
す
。

ど
こ
で
も
気
軽
に
で
き
る

バ
ラ
ン
ス
力
ア
ッ
プ
の
た
め
の

体
操
を
ご
紹
介
し
ま
す

ど
こ
で
も
で
き
る

転
倒
予
防
体
操

1.遠くにあるものをとろうとしたとき、（身体が思うように動かず）
　 とりずらいことがある⇒ 1 の体操へ
2.何もないところでつまずくことがある⇒ 2 の体操へ
3.歩いているときにふらつくことがある⇒ 3 ・ 4 の体操へ

転倒チェックリスト
～このような症状に心当たりありませんか?～

簡単!

お
し
り
を
左
右
に
傾か

た
む

け
る
体
操

1

つ
ま
先
・
か
か
と
上
げ
の
体
操

2

足
の
交こ

う

さ差
保ほ

じ持
の
体
操

3

効果  腰まわりの筋肉をやわらかくする体操です。遠く
のものがとりやすくなったり、傾いた身体を立て直しやす
くなります

効果  ふらつきを抑えるための力を引き出します
※立って行うことがむずかしい場合は座ったままで行いましょう。

効果  足で支える面をせまくすることで、足や体の外側の筋力を鍛えま
す。横にふらつくことを防ぎます

体操指導・モデル
氏　淳志

（横田病院理学療法士）
杉瀬　望

（横田病院作業療法士）

しっかりイスにつかまり、倒れない
ように行いましょう。

イスの背などにつかまり、立ったままの姿勢で、腰を前につき出しながら両足のかかと上げを
10回、お尻をうしろにつき出しながらつま先上げを10回行います。

ふらつく場合はムリをせず、何かにつかまりな
がら行いましょう。

立った姿勢から片足を前に、もう片方の足を
出した足のかかとにくっつけます。

慣れてきたら手を座面から
離し、左右に手をのばして
みましょう。顔はできるだ
け最初の位置から動かさな
いようにしましょう。

①

イスに深く腰かけて背中をまっす
ぐにします。座面をしっかり持ち、
おしりを左右に10回傾けます。

②

②

②

①

①

③
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